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عادة يومية 
تحمي من 
الشيخوخة

ä’Éch
 IójóL á°SGQO â∏°UƒJ

 ¢†©ÑdG É¡°SQÉÁ IOÉY ¤EG

 π∏≤J ¿CG øμÁh QÉ¡ædG ∫ÓN

 ±ôÿÉH áHÉ°UE’G ô£N øe

.kÉHÉ°T ÆÉeódG ≈∏Y ßaÉ–h

 ¬fCG øY á°SGQódG âØ°ûch

 ¢Uôa π«∏≤J ¢SÉæ∏d øμÁ

 øY ±ôÿÉH áHÉ°UE’G

 ¢ü∏≤J ∫ó©e π«∏≤J ≥jôW

 òNCG ∫ÓN øe º¡ZÉeO

 ,QÉ¡ædG AÉæKCG áª¶àæe ádƒ∏«b

 ‘ §≤a óYÉ°ùJ ’ ádƒ∏«≤dÉa

 á©jô°S á©aO ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

 øe á¶◊ hCG ábÉ£dG øe

 §≤a QÉ¡ædG AÉæKCG AÉNÎ°S’G

.ÆÉeódG áMGôd Ió«Øe πH

 »àdG á°SGQódG äóLhh

 á©eÉL ‘ ¿ƒãMÉH ÉgGôLCG

 á©eÉLh ¿óæd êó«dƒc

 ,…GƒZhQhCG ‘ ájQƒ¡ª÷G

 ádƒ∏«≤dG øe á≤«bO 30 ¿CG

 ø°ù– ¿CG øμÁ QÉ¡ædG AÉæKCG

 øe π∏≤Jh ÆÉeódG áë°U

.±ôÿÉH áHÉ°UE’G ô£N

عبير شمس الدين صارت سفيرة

øWƒdG
 á«Hô©dG  äGQÉeE’G  ‘ áeGóà°ùŸG  á«ªæàdGh íeÉ°ùàdGh ΩÓ°ù∏d  »HhQhC’G  OQƒÑdG  AGôØ°S ¢ù∏› Ωôc

.¢ù∏éª∏d íeÉ°ùàdGh ΩÓ°ùdG AGôØ°S øe IÒØ°S É¡Ñ q°üfh øjódG ¢ùª°T ÒÑY áªéædG IóëàŸG

 ∞«°V ,¿hRôμdG{ :»g äÓ°ù∏°ùe á©HQCÉH  »°VÉŸG ¿É°†eQ ∫ÓN â∏WCG  øjódG  ¢ùª°T ¿CG  ¤EG  QÉ°ûj

.z‹Éª°T QGhO ,13 IQÉ◊G ÜÉH ,á∏ØZ ≈∏Y

مشروبات قبل النوم
لحرق الدهون

ä’Éch
 êÉà–  »àdG  áÑ©°üdG  Qƒ`̀eC’G  øe  ¿ƒgódG  ¥ôM  á«∏ªY  ¿CG  ±hô©ŸG  øe

 ôeC’G  Gòg  ≥aGÎj  ¿CG  …Qhô°†dG  øeh  ,âbƒdGh  Oƒ¡éŸG  øe  ÒãμdG  ¤EG

 ¥ôM á«dÉ©a ¿Éª°†d »eƒ«dG •É°ûædGh á«FGò¨dG äGOÉ©dG ‘ äGÒ«¨J ™e

.»ë°U πμ°ûH ¿ƒgódG

 º°ù÷G  ÒjÉ©e  ™e  Ö°SÉæàj  »ë°U  º«LQ  ´ÉÑJG  …Qhô°†dG  øe  Gò`̀d

 á«°VÉjQ øjQÉ“ ¬∏∏îàJ ¿CG ≈∏Y ,¢üàîŸG Ö«Ñ£dG ™e á«ë°üdG ¬àdÉMh

 ø£ÑdG ¿ƒgO ¥ôM ‘ óYÉ°ùJ »àdG á«ë°üdG á«©«Ñ£dG äÉHhô°ûŸG ¢†©Hh

.ΩƒædG πÑb É¡dhÉæJ IÉYGôe ™e ,±GOQC’Gh

 ¬fC’  ΩƒædG  πÑb  „ƒHÉÑdG  Ühô°ûe  øe  Üƒc  ∫hÉæàH  AGÈ`̀ÿG  í°üfh

 óYÉ°ùJ  »àdG  á«Ñ°ü©dG  πbGƒædG  óMCG  ,Ú°ùjÓ÷G iƒà°ùe ™aQ ‘ óYÉ°ùj

 ¿BG ‘ ±GOQC’Gh ø£ÑdG ¿ƒgO ¥ôMh ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG º«¶æJh ,ΩƒædG ≈∏Y

 IóÃh ,π°ù©dG hCG ôμ°ùdG áaÉ°VEG ¿hO øe ¬dhÉæàH í°üæ oj ‹ÉàdÉHh ,óMGh

.ΩƒædG πÑb áYÉ°S ™HQ øY π≤J ’

 ¿GõØfi ¿Gô°üæY Éªgh ,áaô≤dGh π«Ñ‚õdG øe Üƒc ∫hÉæàH ∂dòc í°üæ ojh

 πª©j ∂dòc ,±GOQC’Gh ø£ÑdG »à≤£æe ‘ kÉ°Uƒ°üN ,º°ù÷G ¿ƒgO ¥ô◊

 ‘  á«ë°üdG  á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  ¢UÉ°üàeG  IOÉ`̀jR  ≈∏Y  Ühô°ûŸG  Gòg

 OGƒYCG  áaÉ°VEG  ºK  ,êRÉ£dG  π«Ñ‚õdG  Qƒ°ûÑe  »∏¨H  í°üæ oj  ,Gòd  ,º°ù÷G

 ,ôμ°ùdG  áaÉ°VEG  ¿hO  øe  ≥FÉbO  10  IóŸ  OÈj  ¬côJh  ,áLRÉ£dG  áaô≤dG

.ΩƒædG IÎa ∫ÓN »ë°üdG πμ°ûdÉH ¿ƒgódG ¥ôMh ¢†jC’G á«∏ªY ™jô°ùàd

 áFó¡Jh ,»FGò¨dG π«ãªàdG IOÉjR ‘ ºcôμdGh Ö«∏◊G Ühô°ûe º¡°ùj ∂dòc

 π°†ØH  ∂`̀dPh  ,»©«ÑW  πμ°ûH  ±GOQC’Gh  ø£ÑdG  ¿ƒ`̀gO  ¥ô`̀Mh  º°†¡dG

 á≤©∏e ∞°üf ™e Ö«∏◊G »∏¨H í°üæ oj ,Gòd .Ió°ùcCÓd IOÉ°†ŸG ¬°üFÉ°üN

 π≤J ’ IóÃ ôμ°ùdG áaÉ°VEG ¿hO øe ¬Hô°Th ,¿ƒ£ëŸG ºcôμdG øe IÒ¨°U

.ΩƒædG πÑb áYÉ°S ∞°üf øY

ملّ من سيلينا غوميز تلغي متابعة النجوم
الانتظار فقفز 

من الحافلة
ä’Éch

 ƒgh kÓLQ ƒjó«a ô¡XCG

 …OÉY πμ°ûH πLÎj

 ‘ π©Øj Éªc ,á∏aÉM øe

 ¬æμd ,»©«Ñ£dG ™°VƒdG

 √òg ∂dòH ΩÉ«≤dG Qôb

 Ò°ùJ á∏aÉ◊Gh IôŸG

 ¤EG iOCG Ée ,áYô°ùH

.¬àHÉ°UEG

 ƒjó«ØdG •É≤àdG ”h

 áÑbGôe äGÒeÉμH

 »àdG ,á∏aÉ◊G ‘ áàÑãe

 áæjóe ‘ Ò°ùJ âfÉc

 ∫Éª°T ∂°ù∏«‚ÉNQCG

.É«°ShQ ÜôZ

 ΩÓYEG πFÉ°Sh äôcPh

 ⁄ ÖcGôdG ¿CG ,á«∏fi

 ,á∏aÉ◊G ∞bƒJ ô¶àæj

 ÜÉÑdG øe õØ≤dG Qô≤a

 Ò°ùJ âdGR Ée »gh

 ¤EG iOCG Ée ,áYô°ùH

 ¢VQC’G ≈∏Y ¬Wƒ≤°S

 ¤EG ¬∏≤fh Iƒ≤H

 ¬àHÉ°UEG ôKEG ≈Ø°ûà°ùŸG

.Qƒ°ùμH

ä’Éch
 áªéædG IÉ«M ÉeGQódG ìÉàŒ

 õ«eƒZ Éæ«∏«°S á«cÒeC’G

 ¿CG hóÑjh ,(kÉeÉY 30)

 â°ù«d ΩÉjC’G √òg É¡à«°ùØf

 äôLCG å«M ,∫ÉM π°†aCÉH

 ≈∏Y äÉØ«¶æJ á∏ªM kGôNDƒe

 º¡©HÉàJ øjòdG ΩƒéædG áëF’

.zΩGô¨à°ùfG{ ‘

 QÉÑNCÉH ºà¡e ™bƒe ∞°ûch

 â¨dCG Éæ«∏«°S ¿CG ÒgÉ°ûŸG

 ó©H ,∂dÉe øjR á©HÉàe

 ó«ØJ äÉ©FÉ°T äô°ûàfG ¿CG

.Éª¡WÉÑJQÉH

 Úà≤«≤°ûdG á©HÉàe â¨dCG Éªc

 áªéædGh ,ójóM Ó«Hh »é«L

 ≈∏Y ,ÉÑ«d GhO á«fÉÑdC’G

 á≤«KƒdG ábGó°üdG øe ºZôdG

.ø¡H É¡©ªŒ âfÉc »àdG

 ¿ƒμJ ¿CG QOÉ°üe âëLQh

 á©HÉàe â¨dCG ób Éæ«∏«°S

 ó©H ¢UÉî°TC’G ∂ÄdhCG

 Ühô◊G øe ójó©∏d É¡°Vô©J

 Ée É¡æª°V øe ,á«fhÎμdE’G

 É¡à≤jó°U ój ≈∏Y ¬d â°Vô©J

 ,É°ùjGQ É«°ùfGôa áHô≤ŸG

 É¡dÉW …òdG í°VGƒdG ôªæàdGh

 »∏jÉgh Ô«L »∏jÉc øe

.È«H

 ,∑QÉÑŸG  ≈ë°VC’G  ó«Y  ΩÉjCG  ∫hCG  kGóZ

 øª«dGh  ÒÿÉH  ºμ«∏Y  ¬`∏dG  √OÉ``̀ YCG

.ácÈdGh

 ™bGh øY Ωƒ«dG ó©àHCÉ°S áÑ°SÉæŸG √ò¡H

 AÓ`̀¨`̀dGh QÉ`̀©`̀°`̀SC’G ´É`̀ Ø`̀ JQGh ∫É``̀◊G

 áØ∏àfl  zájó«Y{  ΩóbCÉ°Sh  AÓ`̀Ñ`̀dGh

 á«æZCG  ájó¡dGh  ,»à≤jôW  ≈∏Y  kÓ«∏b

 »gh ,ó«Y πc Ωhób ™e É¡YÉª°S ÉfóàYG

.(ó«Y á∏«∏dG) á«æZCG

 äÉYÉ°S  ó©Hh  ,á∏«∏dG  √òg  ºμfÉμeEÉH

 ¤EG  ¬LƒàdG  ádÉ≤ŸG  √òg ô°ûf  øe á∏«∏b

 á«JÉeõ÷G  ¥ƒ°S  á°UÉNh  ,¥Gƒ°SC’G

 ™«H ∫É``̀fi å`̀«`̀M ,¿Gó``̀«``̀ŸG  »`̀ M ‘

 øe  áÄŸÉH  90  äÉ`̀H  »àdG  äÉjƒ∏◊G

 ,§≤a  É¡æY  ¿ƒ©ª°ùj  Ú`̀jQƒ`̀°`̀ù`̀dG

 ¥ƒ°ùdG  √òg  ¤EG  ¿ƒ∏°üJ  ÉeóæY  ,º¡ŸG

 ƒgh Ωƒã∏c ΩCG äƒ°U ¤EG ¿ƒ©ªà°ùà°ùa

.á«æZC’G √ò¡H hó°ûj

 á°üb  πH  ,kGó`̀L  áØjôW  á°üb  á«æZCÓd

 ¢UÉî°TCG  á°ùªN  ¿C’  ,Ée  kÉYƒf  áÑjôZ

 πc ºgh ,É¡bÓWEGh É¡©æ°U ‘ GƒªgÉ°S

 øjÒÑμdG  øjôYÉ°ûdGh  Ωƒã∏c  ΩCG  øe

 ï«°Th  »`̀eGQ  óªMCGh  »°ùfƒàdG  ΩÒH

 ¢üî°ûdG  ÉeCG  ,óªMCG  ÉjôcR  Úæë∏ŸG

 ⁄  ¬`∏dG  ÜÉH  ≈∏Y  ™FÉH  ƒ¡a  ¢ùeÉÿG

 ¿CG  ΩÓ``̀MC’G  ‘  ’h  ¬dÉH  ≈∏Y  ô£îj

 â°ùdG  É¡«æ¨à°S  á«æZCG  ‘  kÉÑÑ°S  ¿ƒμj

.Ωƒã∏c ΩCG

 Ωƒã∏c  ΩCG  Ió«°ùdG  ¿CG  É¡«a  Éeh á°ü≤dG

 π«é°ùàd  áYGPE’G  ¤EG  É¡≤jôW  ‘  âfÉc

 ÉeóæY  zπ«∏©dG  º«°ùædG  ÜÉW{  á«æZCG

 È©jh  ¬àYÉ°†Ñd  êhôj  kÉ©FÉH  â©ª°S

 äƒ°üH ∫ƒ≤jh ó«©dG Ωhó≤H ¬Môa øY

.zó«©°S É«fódG ´ ó«Y á∏«∏dG : p∫ÉY

 AGóædG  Gò¡H  ¥ô°ûdG  Öcƒc  âÑéYCG

 á`̀«`̀æ`̀ZCG  ‘  ¬eóîà°ùJ  ¿CG  äQô```̀ bh

 áYGPE’G â∏NO ¿EG Éeh ,ó«©dG áÑ°SÉæÃ

 »°ùfƒàdG  ôYÉ°ûdÉH  â©ªàLG  ≈àM

 ójQCG{ :¬d âdÉ≤a »°ùfƒàdG ΩÒH π°UC’G

 øª°†àJ  ¿CG  á£jô°T  ó«©dG  øY  á«æZCG

 ‘  ™FÉH  øe  π«∏b  πÑb  É¡à©ª°S  á∏ªL

.z™FÉÑdG AGóf ¬à©ª°SCGh ,QGƒ÷G

 ´ô°Th º∏≤dG »°ùfƒàdG ΩÒH ∂°ùeCG kGQƒa

 Ò°üb âbh ó©H øμd ,á«æZC’G áHÉàc ‘

.≈°†eh É¡æe QòàYGh ∂YƒàH ô©°T

 ôYÉ°ûdG πNO ≈àM äÉ¶◊ ’EG »g Éeh

 Ée  Ωƒã∏c  ΩCG  ¬`̀d  ähô`̀ a  »`̀ eGQ  ó`̀ª`̀MCG

 áÑdÉW áμYƒH Ö«°UCG ΩÒH ¿CGh π°üM

 øeh ,OOÎj º∏a á«æZC’G πªμj ¿CG ¬æe

 ÉjôcR  øë∏ŸG  ¿CG  äÉaOÉ°üŸG  ø°SÉfi

 á«æZC’G øë∏a áYGPE’G ‘ OƒLƒe óªMCG

 íÑ°üàd  É`̀ ¡`̀ à`̀ YGPEGh  É¡∏«é°ùJ  ”h

 äÉYGPE’G ™«ªL ‘ óMGh ºbQ á«æZC’G

 1937 ΩÉY ‘ ïjQÉàdG ∂dP øe á«Hô©dG

 á«°ûY IOÉY ´GòJh ,Gòg Éæeƒj ≈àMh

.OÉ«YC’G

 ΩCG  âfÉc  Éeóæ©a ,ó©H ¬àæJ  ⁄ á°ü≤dG

 ‘  zó«Y  á∏«∏dG{  á«æZCG  »æ¨J  Ωƒã∏c

 ,¥hQÉ`̀a  ∂∏ŸG  CÉLÉa  ,É¡JÓØM  ió`̀MEG

 kÉ©e  Ωƒã∏c  ΩCGh  Qƒ°†◊G  ô°üe  ∂∏e

 òNCG ¿CG ó©Hh ,πØ◊G Qƒ°†◊ ¬dƒNóH

 â∏ŒQG  É¡æμd  ,AÉæ¨dG  â©HÉJ  ¬fÉμe

 πμ°ûH  ∂∏ª∏d  Ú¡Lƒe  øjójóL  Úà«H

:Éª¡«a ∫ƒ≤J ¢UÉN

≈æ¡àjh ¥hQÉa ¢û«©j

ó«©dG ‹É«d ƒ∏«ëfh

ó«©°S É«fódG ´ ..ó«Y á∏«∏dG

..»μ«∏e Éj ó«é“h õY

 ¤EG  áaÉ°VEG  á«æZC’G  √ò`̀g  âfÉc  É`̀ÃQ

 ¿CG  ‘  kÉÑÑ°S  »μ∏ŸG  ô°ü≤dG  øe  É¡Hôb

 IôgÉ≤dG  áYGPEG  ≈∏Y  ±ô°ûŸG  §HÉ°†dG

 áYGPEG ™æe ƒ«dƒj/Rƒ“ 23 IQƒK ó©H

 É¡ÑdÉW  π`̀H  ,kÉ«FÉ¡f  Ωƒã∏c  ΩCG  ÊÉ``̀ZCG

 ô°UÉædG óÑY ∫ÉªL øμd ,øØdG ∫GõàYÉH

 IQƒãdG IOÉ«b ¢ù∏éŸ kÉ°ù«FQ ¿Éc …òdG

.QÉÑàY’G É¡d OÉYCGh áYô°ùH πNóJ

 zó«Y  á∏«∏dG{  á«æZCG  ¤EG  ™ªà°ùf  Ωƒ«dG

 áà°S  πÑb  Iô``e  ∫hC’  â`̀ ©`̀ jPCG  »`̀à`̀dG

 É¡fCÉch ,∫ÉªμdGh ΩÉªàdÉH kÉeÉY ÚfÉªKh

 ÉæfƒdCÉ°ùjh  ,Ωƒ«dG  É¡∏«é°ùJ  ”  á«æZCG

.!?π«ª÷G øeõdÉH »æ©f GPÉe

.ó«Y á∏«∏dGh ..ÒîH ºàfCGh ΩÉY πc

…QGO ΩÉ°üY
الليلة عيد

السعودية تنصح الحجاج
ä’Éch

 â«H êÉéM ∫ÉÑ≤à°S’ ≈æe ô©°ûe ‘ º«ÿG ±’BG âÑ°üof

 äÉLQOh IQÉM AGƒLCG §°Sh ájhÎdG Ωƒj ‘ ΩGô◊G ˆG

.á©ØJôe IQGôM

 áLQO  45  ÚæKE’G  ô¡X  áμe  ‘  IQGô`̀◊G  áLQO  â¨∏Hh

 ájOƒ©°ùdG  áë°üdG  IQGRh  π©L  …ò`̀dG  ô`̀eC’G  ,ájƒÄe

.OÉ¡LE’ÉH áHÉ°UE’G øe êÉé◊G Qò–

 ôYÉ°ûŸG  ó¡°ûJ  ,OÉ`̀°`̀UQCÓ`̀d  »æWƒdG  õ`̀cô`̀ŸG  Ö°ùëHh

 áLQO 45 – 42 ÚH Ée ìhGÎJ IQGôM äÉLQO á°Só≤ŸG

.ΩÉ©dG Gòg èM º°Sƒe ∫ÓN ájƒÄe

 øe QÉãcE’Gh äÓ¶ŸG ΩGóîà°S’ êÉé◊G IQGRƒdG âYOh

 äGOÉ°TQE’G ´ÉÑJGh ó°ù÷G ¥ÉgQEG ÖæŒh πFGƒ°ùdG Üô°T

.¢ùª°ûdG äÉHô°†H áHÉ°UE’G …OÉØàd ,á«ë°üdG

 ,≈æe ô©°ûe ‘ á©ØJôŸG  IQGô◊G äÉLQO øe ∞«Øîà∏d

 ôjÉ£àJh ô©°ûŸG AÉLQCG ‘ áYRƒŸG AÉŸG PGPQ •É≤f ï°†J

.AGƒLCÓd kÉØ«£∏J

 5 øe IQGô◊G áLQO ¢†«ØîJ ‘ á≤jô£dG √òg óYÉ°ùJh

.äÉLQO 7 ¤EG

 ä’ÉM ∫ÉÑ≤à°S’ kGôjô°S 217 áë°üdG IQGRh â°ü°üNh

 äÉ«Ø°ûà°ùe  ‘  kGôjô°S  166  É¡æe  ,¢ùª°ûdG  äÉHô°V

.áeôμŸG áμe ‘ kGôjô°S 51h ,á°Só≤ŸG ôYÉ°ûŸG

أكثر من مليار شخص 
مهددون بهذا المرض

ä’Éch
 áHÉ°UE’G ä’ó©e ´ÉØJQG øe ,IójóL á«ŸÉY á°SGQO äQòM

 GPEG ,á∏Ñ≤ŸG kÉeÉY ÚKÓãdG ∫ÓN ,⁄É©dG ‘ …ôμ°ùdG ¢VôÃ

.∂dP ∫ƒ°üM ™æŸ áÑ°SÉæŸG äGAGôLE’G PÉîJG ºàj ⁄

 ó¡©e  ‘  ¿ƒãMÉH  É`̀ gGô`̀ LCG  »`̀à`̀dG  ,á`̀°`̀SGQó`̀dG  âØ°ûch

 ¿CG  ø£æ°TGh  á©eÉL  ‘  º««≤àdGh  á«ë°üdG  äÉ°SÉ«≤dG

 §°Sh ,…ôμ°ùdÉH ¿ƒHÉ°üe ⁄É©dG ‘ ¢üî°T ¿ƒ«∏e 529

 QÉ«∏e  1^3  ¤EG  π°ü«d  Oó©dG  Gòg  ∞YÉ°†àj  ¿CG  äÉ©bƒJ

.2050 ΩÉY ∫ƒ∏ëH

 ÊÉãdG ´ƒædÉH áHÉ°üe ä’É◊G á«Ñ∏ZCG ¿CG ¿ƒãMÉÑdG ócCGh

 ájÉbƒdG øμÁh áæª°ùdÉH §ÑJôŸG ´ƒædG ƒgh ,…ôμ°ùdG øe

.ÒÑc óM ¤EG ¬æe

 áHÉ°UE’G  ∫ó©e  ‘  IOÉjõdG  §‰  ¿EÉ`̀a  ,á°SGQódG  ≥`̀ahh

 øe ,∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏©a ,⁄É©dG iƒà°ùe ≈∏Y kGóMGh ¢ù«d

 áÄŸÉH 16^8 ¤EG ¢VôŸG QÉ°ûàfG ä’ó©e π°üJ ¿CG ™bƒàŸG

 ‘  áÄŸÉH  11^3  ¤EGh  §°ShC’G  ¥ô°ûdGh  É«≤jôaEG  ∫Éª°T  ‘

 ΩÉY  ∫ƒ∏ëH  »ÑjQÉμdG  ôëÑdG  á≤£æeh  á«æ«JÓdG  ÉcÒeCG

.⁄É©dG iƒà°ùe ≈∏Y áÄŸÉH 9^8 ƒëæH áfQÉ≤e ,2050


